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1  Johdanto 
 
  
Terveellinen ravitsemus on kokonaisuus, jossa vaikuttavat arkipäiväiset valinnat 
pitkällä aikavälillä. Terveelliseen ravitsemukseen kuuluu monipuolisuus käyttää 
välttämättömiä ravintoaineita. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan on 
tärkeää tiedostaa nuoren liikunnan ja ravitsemuksen määrä ja laatu sovitettuna 
yhteen, nuori kykenee kokemaan nautintoa ruokailu- ja liikuntatapahtumista. 
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014a.)  
 
Liikkujan lautasmalliin sisältyy yksi kolmasosa proteiineja sisältäviä ruokia, toinen 
kolmasosa hiilihydraattipitoisia ruokia ja viimeinen kolmannes kasviksia. Liikkujan 
lautasmallissa huomioidaan urheilijan hieman suurempi energian ja ravintoainei-
den tarve. Kansallisen ruokasuosituksen mukaan urheilevan nuoren ateriarytmiin 
kuuluvat vähintään aamiainen, lounas, välipala, päivällinen ja iltapala. Riittävän 
tiheällä ateriarytmillä pidetään verensokeri mahdollisimman tasaisena. Silloin ei-
vät väsymys, nälkä ja jano häiritse harjoittelua tai palautumista. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2016, 94.)  
 
Terveellinen ruoka maistuu hyvälle, on väriltään houkuttelevaa ja monipuolista. 
Monipuolinen ravitsemus toteutuu, kun ruokavalion perustana ovat kasvikunnan 
tuotteet. Vähärasvaisilla eläinkunnan tuotteilla ja pehmeillä öljymäisillä rasvoilla 
täydennetään päivittäistä ruokavaliota. Suolaisia ja makeita herkkuja voi silloin 
tällöin sisällyttää ruokavalioon. Kannattaa suosia mausteita tai yrttejä suolan si-
jasta. (Elintarviketurvallisuusvirasto 2016; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 
2016.) 
 
Opinnäytetyön tarkoituksena on nuoren harrasteurheilijan terveellisen ravitse-
muksen edistäminen. Opinnäytetyön tavoitteena on lisätä nuoren harrasteurhei-
lijan tietoa terveellisestä ravitsemuksesta ja liikunnan merkityksestä. Opinnäyte-
työn tehtävä on tuottaa ohjelehtinen nuorille harrasteurheilijoille terveellisen ra-
vitsemuksen ja liikunnan tasapainosta.  
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2  Nuorten terveyden edistäminen  
 
 
Terveyden edistäminen on suunnitelmallista toimintaa, jonka tarkoituksena on 
vaikuttaa henkilön terveyden taustatekijöihin, kuten vapaa-ajan mahdollisuuksien 
järjestämiseen, ylläpitää ja parantaa terveyttä sekä työ - ja toimintakykyä. Ter-
veyden edistämisen tarkoituksena on myös ehkäistä sairauksien kehittymistä ja 
tapaturmia. Sekä vahvistaa mielenterveyttä ja kaventaa väestöryhmien välisiä 
terveyseroja. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014).  
 
Nuoren kasvua sekä kehitystä tukeva ruokavalio ei poikkea aikuisten terveyttä 
edistävästä ruokavaliosta. Hyvin pitkälle myös samat lainalaisuudet ravinnon vai-
kutuksista kehon koostumukseen ja suorituskykyyn pätevät niin nuorten kuin ai-
kuistenkin kohdalla. Makumieltymykset korostuvat ruoan valinnassa enemmän, 
sillä muun muassa ruoan vaikutuksia terveyteen ei tiedosteta kuten aikuisena. 
Nuoruudessa opitut tavat luovat pohjan aikuisiän ravitsemuskäyttäytymiselle. 
Nuoren olisi hyvä omaksua kaikin puolin terveyttä edistävät ruokailutottumukset 
ja asenteet. Nuorena opittuja tapoja sovelletaan ruokailutilanteisiin aikuisiällä 
usein tiedostamatta. (Rinta 2015, 152.)   
 
 
2.1  Terveellinen ravitsemus on osana terveyden edistämistä  
 
Terveellinen ravitsemus on kokonaisuus, jossa ratkaisevat jokapäiväiset valinnat 
pitkällä aikavälillä. Elimistö tarvitsee riittävästi suojaravintoaineita ja sopivasti 
energiaa pysyäkseen terveenä ja toimintakykyisenä. Kun energiankulutuksen ja 
saannin välillä on tasapaino, paino pysyy vakiona. Energiaravintoaineita ovat hii-
lihydraatit, proteiini ja rasva. Välttämättömien ravintoaineiden saannin ja moni-
puolisuuden turvaamiseksi huolehditaan, että ruokavalion perusasiat ovat kun-
nossa ja että kaikessa on kohtuus. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos 2014a.) 
 
 Laadukkaita hiilihydraattilähteitä ovat täysjyvävilja, kasvikset, marjat, hedelmät, 
pähkinät ja siemenet, koska ne sisältävät paljon ravintokuitua, vitamiineja, kiven-
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näisaineita ja muita suojaravintoaineita. Puhdistettua viljaa, kuten valkoisista jau-
hoista leivottuja leipiä ja leivonnaisia, sokeria, kuorittua riisiä ja valkoista pastaa 
kannattaa välttää tai korvata ne kuitupitoisemmilla vaihtoehdoilla. Proteiinin par-
haat lähteet ovat kala, siipikarjanliha, kananmuna, palkokasvit ja pähkinät. Pu-
naista lihaa tulisi käyttää kohtuudella ja pekonia ja muita prosessoituja lihaval-
misteita tulisi välttää. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014a.)   
 
Terveelliset rasvat ovat koostumukseltaan pehmeitä. Kasviöljyt, pähkinät, sieme-
net ja kala ovat terveyden kannalta parhaat rasvanlähteet. Kovan rasvan saantia 
voista, punaisesta lihasta, rasvaisista maitovalmisteista, juustoista ja leivonnai-
sista tulisi rajoittaa. Piilorasva on usein kovaa rasvaa. (Terveyden ja hyvinvoin-
ninlaitos 2014a.)  
 
Vähäsuolaista ruokaa tulisi suosia valitsemalla enemmän tuoreita ruokia ja vä-
hemmän prosessoituja elintarvikkeita. Piilosuolaa saa helposti liikaa, vaikka ei 
koskaan lisäisi ruokaansa suolaa. Myös muita mausteita kannattaa suosia ruoan 
maustamisessa suolan asemesta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014b.)   
 
Kuviossa1.on esimerkkejä terveyttä edistävistä ruokavalinnoista. Yksittäiset ruo-
kavalinnat eivät tee ruokavaliosta terveellistä tai epäterveellistä, vaan ruokavalion 
kokonaisuus ratkaisee ravitsemuksen terveellisyyden (kuvio 1). Terveyttä edis-
tävä ravitsemus perustuu kasvikunnan tuotteisiin eli kokojyväviljaan, kasviksiin, 
tuoreisiin marjoihin ja hedelmiin. Lisäksi tarvitaan kalaa, kasviöljyä ja muita peh-
meitä rasvoja sisältäviä elintarvikkeita, kuten pähkinät ja siemenet, rasvattomat 
ja vähärasvaiset maitotuotteet. Terveellisen ravitsemuksen kokonaisuus sisältää 
runsaasti vitamiineja, kivennäisaineita ja kuituja sopivassa suhteessa. Lisäksi tar-
vitaan hyvänlaatuisia hiilihydraatteja, rasvoja ja proteiineja. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2016, 21 - 22.)  
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Kuvio 1. Terveyden edistäminen ruokavalinnoilla (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2016).        
 
 
2.2  Päivittäinen energiantarve 
 
Aktiivisen nuoren on hyvä löytää sopiva ateriarytmi sekä syödä riittävästi ja mo-
nipuolisesti niin koulussa kuin kotona. Kaloreiden laskemista on harvoin tarpeen, 
ja sitä ei tule tehdä säännöllisesti. Sopivasta energiansaannista kertoo muun mu-
assa hyvä vireystila niin liikuntasuorituksissa kuin muutenkin päivän aikana. Li-
säksi liikunta on silloin mielekästä ja kehittävää. (Rinta 2015, 152.) 
 
Urheilevan henkilö kuluttaa enemmän energiaa ja tarvitsee enemmän ruokaa. 
Päivittäin reippaasti tai kovaa uurastaessa myös lihasten hiilihydraattivarastot vä-
henevät ja hikoilu aiheuttaa nestehukkaa. Hien mukana menetetty neste on eh-
dottomasti korvattava. Hiilihydraattien tarve on katettava päivittäin, muuten pa-
lautuminen ja harjoittelun tehokkuus kärsivät. (Fogelholm 1999, 270, 279.)  
 
Elintarviketurvallisuusviraston mukaan nuoren energiantarve vuorokaudessa 
vaihtelee iän ja liikunnan rasittavuuden mukaan. Keskimäärin 10 – 13- vuotiaiden 
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tyttöjen energiantarve on vuorokaudessa 2 055 kcal ja poikien 2 340 kcal. Keski-
määrin 14 -18 - vuotiaiden tyttöjen energiantarve on vuorokaudessa 2 340 kcal 
ja poikien 2 820 kcal. (Elintarviketurvallisuusvirasto 2016.)  
 
Harrasteurheilijan tavoitteenmukaisen energiansaannin löytämiseksi ei ole tar-
peellista arvioida energiantarvetta laskennallisesti; ruokavalion kaloreiden tarkka 
laskeminen ei ole tarpeellista. Energiansaanti asettuu sopivalle tasolle helpoim-
min siten, että rytmittää ateriansa oikein ja syö terveellistä ruokaa oman tunte-
muksen mukaan. Harrasteurheilija tietää syöneensä sopivasti, jos aterian jälkeen 
on sopivan kylläinen olo. (Ilander 2010, 230.)  
 
Kasvupyrähdyksen aikana nuoren painonkehitys voi tapahtua viiveellä, jolloin 
paino suhteessa pituuteen laskee tai ei nouse ennakoidulla tavalla. Nuoren 
niukka ravinnon saanti suhteutettuna runsaaseen liikunnan ja urheilun määrään 
voi vaikuttaa haitallisesti pituuskasvuun ja normaaliin kehitykseen. Urheilu ja lii-
kunta lisäävät nuoren kasvupyrähdyksen aikana energian tarvetta, jolloin niukka-
ruokaisuuden haitat korostuvat. Nuoren kasvupyrähdyksen aikana, etenkin pojilla 
runsas ja paljon energiaa kuluttavan liikunnan harrastaminen voi viedä nuoren 
aliravituksi, jolloin hän on nälkäinen. Ravitsemuksen korjaamiseksi tarvitaan nuo-
ren ravitsemukseen ylimääräisiä välipaloja ja runsaasti energiaravintoaineita si-
sältävä iltapala. Niukan ravitsemuksen seurauksena luumassan kasvu voi hei-
ketä ja loukkaantumisriski kasvaa. (Ilander 2010, 33.) 
 
 
3  Nuoren terveellisen ravitsemuksen suositus 
 
 
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen 2014 mukaan on tärkeää tiedostaa nuoren 
liikunnan ja ravitsemuksen määrä ja laatu sovitettuna yhteen. Näin nuori kykenee 
kokemaan nautintoa ruokailu- ja liikuntatapahtumista. Nuoren terveet ravitsemus-
tottumukset ja harrasteliikunta siirtyvät aikuisuuteen lisäten hyvää fyysistä kuntoa 
ja terveyttä. 
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 Elintarviketurvallisuusviraston ruokasuosituksen mukaan terveyttä edistävä ruo-
kavalio on kokonaisuus, johon kuuluu monipuolinen ja vaihteleva ravitsemus. Ra-
vitsemussuosituksen tavoite on parantaa väestön terveyttä ravitsemuksen avulla. 
Suosituksen mukaan ravitsemuksellisesti riittävän ja terveellisen ruokavalion voi 
koostaa usealla eri tavalla eri ruoka-aineista. Ruoka-aineiden valinta mahdollis-
taa terveellisten ja ympäristö huomioiden kestävien ja hyvänmakuisten aterioiden 
ja välipalojen valmistamisen. Paljon liikuntaa harrastava nuori tarvitsee enemmän 
vitamiineja ja kivennäisaineita kuin nuori, joka ei harrasta urheilua, mutta ei kui-
tenkaan tarvitse moninkertaisia annoksia. (Elintarviketurvallisuusvirasto 2016.)   
 
 
3.1  Liikkujan lautasmalli 
 
Liikkujan lautasmalli sopii peruslautasmallia paremmin urheilevalle nuorelle, jo-
hon kootaan yksi kolmasosa proteiineja sisältäviä ruokia, toinen kolmasosa hiili-
hydraattipitoisia ruokia ja viimeinen kolmannes kasviksia. Liikkujan lautasmal-
lissa huomioidaan urheilijan hieman suurempi energian ja ravintoaineiden tarve. 
Pääaterioiden lisäksi myös aamiaisen, päivän isompien välipalojen ja iltapalan 
tulisi noudattaa liikkujan lautasmallia.  Näissä aterioissa kasvisten, hedelmien ja 
marjojen osuus on kolmannes koko ateriasta. Paljon kuluttavissa lajeissa syö-
dään isompia annoksia lautasmallia noudattamalla, jolloin ateriat säilyvät moni-
puolisina. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 94.) 
 
Kansallisen ruokasuosituksen mukaan urheilevan nuoren ateriarytmiin kuuluvat 
vähintään aamiainen, lounas, välipala, päivällinen ja iltapala. Riittävän tiheällä 
ateriarytmillä pidetään verensokeri mahdollisimman tasaisena, silloin väsymys, 
nälkä ja jano eivät häiritse harjoittelua tai palautumista. Oikea ruokailujen ajoitus 
on urheilevalle nuorelle tärkeää ja ateriat tulee sovittaa päivän harjoitusaikatau-
lujen mukaan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 94.)  
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3.2  Ruokakolmio 
 
Nuoren terveellistä ravitsemusta voidaan kuvata ruokakolmion avulla, joka on 
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan kehittämä vuodelta 2016 liitettynä yleisiin 
ravitsemussuosituksiin. Ruokakolmion alaosan ruoka-aineet muodostavat päivit-
täisen ruokavalion perustan.  Kolmion huipulla olevat ruoka-aineet päivittäin käy-
tettynä eivät kuulu terveyttä edistävään ruokavalioon (Kuvio 2).  Energian saanti 
vuorokaudessa pysyy kulutusta vastaavana ja ruokavalio on terveyttä ja kehon 
toimintoja ylläpitävää. (Elintarviketurvallisuusvirasto 2016.) 
 
 Terveellinen ruoka maistuu hyvälle, on väriltään houkuttelevaa ja monipuolista. 
Monipuolinen ravitsemus toteutuu, kun ruokavalion perustana ovat kasvikunnan 
tuotteet. Vähärasvaisilla eläinkunnan tuotteilla ja pehmeillä öljymäisillä rasvoilla 
täydennetään päivittäistä ruokavaliota. Suolaisia ja makeita herkkuja voi silloin 
tällöin sisällyttää ruokavalioon. Mausteita tai yrttejä kannattaa suosia suolan si-
jasta. (Elintarviketurvallisuusvirasto 2016, Valtion ravitsemusneuvottelukunta 
2016.) Kuviossa kaksi on ruokakolmio, jossa on kerrottu päivittäinen suositusten 
mukainen ravitsemus. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio  
 
 
Kuvio 2. Ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016).  
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3.3  Terveellisen ravitsemuksen keskeisimmät ravintoaineet 
 
Terveellinen ravitsemus on kokonaisuus, jossa vaikuttavat arkipäiväiset valinnat 
pitkällä aikavälillä. Terveelliseen ravitsemukseen kuuluu monipuolisuus käyttä-
mällä välttämättömiä ravintoaineita. Energiaravintoaineiden valinnassa on tär-
keää niiden laatu. Energiaravintoaineita ovat proteiinit, hiilihydraatit ja rasva. Ter-
veellisen ravinnon perustaksi soveltuvat kasvikset ja täysjyvävilja, joita voidaan 
sitten täydentää vähärasvaisilla maitotuotteilla, kalalla, lihalla tai palkokasveilla. 
Prosessoituja tuotteita kannattaa välttää ja valita mieluummin tuoreita tuotteita. 
Kala turvaa D-vitamiinin saannin, ja tarvittaessa sitä täydennetään D-vitamiinival-
misteella. Kalsiumia saa maitotuotteista ja piimästä. (Terveyden ja hyvinvoinnin 
laitos 2014.) Terveillä pojilla luiden vahvistuminen tapahtuu säännönmukaisesti 
ilman ylimääräisiä D-vitamiinilisiä. Monipuolista ruokaa syövällä tytöllä ei muo-
dostu luiden vahvuuden kannalta tärkeiden kalkin ja D-vitamiinin puutetta, jos lii-
kunta on riittävää päivittäin. (Aalberg & Siimes, 2007, 165.) 
 
Proteiinit koostuvat aminohapoista ja kuuluvat energiaravintoaineisiin. Energia-
ravintoaineita ovat proteiinien lisäksi hiilihydraatit ja rasvat. Energiaravintoaineet 
tuottavat energiaa, jota tarvitaan kasvamiseen, lihastyöhön, ruoan sulatukseen 
sekä ruumiinlämmön ja verenkierron ylläpitämiseen. Proteiinit ovat lihasten ja 
luuston tärkein rakennusaine. Niitä saadaan eläinperäisistä elintarvikkeista, ku-
ten maitotuotteista, lihasta ja kananmunasta. Kasvikunnan proteiineja saa mais-
sista, palkokasveista ja pähkinöistä. Päivittäin riittävästi proteiinia saadaan lau-
tasmallin mukaisista pääaterioista ja syömällä välipalalla maitovalmisteita, kuten 
vähäsokerista jogurttia, raejuustoa, rahkaa, rasvatonta maitoa, piimää ja leivän 
päällä kasvisten lisäksi juustoa, täyslihaleikkelettä tai kananmunaa. (Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2016, 95.) Liikuntaharrastus suurentaa proteiinien tar-
vetta, mutta proteiinien saanti on riittävä sekaruokavaliota noudattavalle. Ylimää-
räisestä proteiinin syömisestä ei ole hyötyä, koska elimistö ei kykene varastoi-
maan ravintoaineita. Jos urheilusuorituksen jälkeen ei ole mahdollista syödä kun-
nollista ateriaa, kannattaa nauttia jokin pieni palauttava proteiini- ja hiilihydraatti-
pitoinen ruoka tai juoma, esimerkiksi lasillinen rasvatonta maitoa. Lapsilla, nuo-
rilla ja aikuisilla liiallinen proteiinin saanti kuormittaa munuaisia. Proteiinit eivät 
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vahvista lihaksia, jos ravinnosta saadaan vähemmän energiaa kuin mitä kulute-
taan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 25, 95.) 
 
Vitamiinit ja kivennäisaineet ovat suojaravinteita. Suojaravinteita tarvitaan elintoi-
mintojen säätelyyn, kudosten muodostumiseen ja uudistumiseen. Suojaravinteet 
suojaavat elimistöä parantamalla vastustuskykyä. Vitamiineja ja kivennäisaineita 
elimistö tarvitsee pieniä määriä. Erityisen vähän tarvittavia kivennäisaineita ovat 
hivenaineet. Jokaisella suojaravinteella on oma tehtävä, ja ne vaikuttavat tois-
tensa toimintaan. Esimerkiksi C vitamiinin tuella rauta imeytyy elimistön käyttöön. 
Toisaalta jonkin vitamiinin tai kivennäisaineen puutos tai liiallinen saanti voi hai-
tata toisen vitamiinin tai kivennäisaineen normaalia toimintaa. (Elintarviketurvalli-
suusvirasto 2016.)Vitamiinit jaetaan liukoisuutensa perusteella rasva- ja vesi-
liukoisiin. Kivennäisaineet puolestaan jaetaan päivittäisen saantisuosituksen pe-
rusteella niin sanotusti makrokivennäisaineisiin ja hivenaineisiin. (Fogelholm 
1999, 154 - 155.)  
 
Hiilihydraatit koostuvat sokereista, tärkkelyksestä ja ravintokuiduista. Hiilihydraat-
teja tarvitaan energian lähteeksi, ja niiden tarve riippuu lihastyön määrästä. Hiili-
hydraatteja saa viljatuotteista, puuroista, velleistä, myslit, hedelmät, marjat. (Elin-
tarviketurvallisuusvirasto 2016.) Urheilijan kannattaa suosia kokojyväviljoja, 
koska niistä saa hiilihydraattien lisäksi tärkeimmät vitamiinit ja kivennäisaineet, 
kuten magnesiumia ja rautaa. Päivän aterioista ei välttämättä tule riittävästi ener-
giaa, jos nuori liikkuu paljon ja harrastaa fyysisesti rankkaa urheilulajia. Tällöin 
kannattaa suosia nopeammin imeytyviä hiilihydraatteja: vaaleata leipää, riisiä ja 
täysmehuja. Liian niukka hiilihydraattien saanti on esteenä tehokkaalle harjoitte-
lulle ja kuluttaa lihaksiston energiavarastoja. Paljon liikkuva nuori voi tarvita muita 
nuoria enemmän vitamiineja ja kivennäisaineita, mutta ei moninkertaisia määriä. 
Myös näiden tarve toteutuu syömällä monipuolisesti ja riittävästi. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2016, 25, 95.)  
 
Sokeria saa tulla 10 prosenttia päivittäin koko energiansaannista. Tuoreiden he-
delmien, marjojen ja kasvisten sisältämää luontaista sokeria ei tarvitse varoa.  
Suositus tarkoittaa sitä, että päivittäisestä 2 000 kcal:n energiansaannista 50 
grammaa saa olla lisättyä sokeria. Päivittäin alle 5 prosenttia saadaan ruokiin 
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lisätystä sokerista. Tutkimusten mukaan nuoret ja lapset saavat pääosan päivit-
täisestä sokerimäärästä mehuista, jogurteista ja muiden makeutettujen maitoval-
misteiden, leivonnaisten, keksien ja makeisten sisältämästä lisätystä sokerista.  
Näiden tuotteiden päivittäinen runsas käyttö lisää sokerin saantia ja heikentää 
nuoren ruoan ravintoainetiheyttä. Joissakin tuotteissa yhdistyy liiallisesti sokerin 
lisäksi rasva. Myslit ja murot sisältävät 30 prosenttia sokeria, ja niissä on lisäksi 
runsaasti rasvaa. Maitovalmisteissa voi olla paljon lisättyä sokeria. Hyviä välipa-
loja ja päivittäisen ravinnon täydentäjiä ovat maustamattomat jogurtit, viilit ja rah-
kat, joihin voi itse lisätä tuoreita marjoja ja hedelmiä oman maun mukaan ja sa-
tokautta hyödyntäen. Piilosokeria on paljon erilaisissa juomissa ja mehuissa. He-
delmät ja marjat kannattaa syödä sellaisenaan. Niissä on enemmän ravintoai-
neita kuin mehuissa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 29, 31.)   
 
Nuoren ravitsemuksessa ruokavalion rasvoilla on tärkeä tehtävä kasvun ja kehi-
tyksen kannalta. Rasvat vaikuttavat vastustuskykyyn, hermojen ja lihasten yh-
teistyöhön ja edistävät aivojen, sydämen ja verisuonten terveyttä ja valmistavat 
hormoneja elimistössä. Rasvojen avulla elimistössä imeytyvät rasvahapot ja ras-
valiukoiset vitamiinit, joita ovat D-ja E-vitamiinit. Kasviöljyt ovat tärkein E-vitamii-
nin lähde, ja margariinit on tärkein D-vitamiinin lähde. Kaikille 2–18-vuotiaille suo-
sitellaan D-vitamiinilisää 7,5 µg päivittäin ympäri vuoden. (Ilander 2010, 64.)  
Rasvan laatu on tärkeämpää kuin rasvan kokonaismäärä. Ruokavaliossa täytyy 
suosia pehmeitä tyydyttymättömiä eli kasvirasvapohjaisia rasvoja. Tyydyttyneen 
eli eläinperäisen rasvan määrä tulee olla pienempi kokonaisruokavaliossa päivit-
täin. Kansallisten ruokasuositusten mukaan kaksi kolmasosaa syömästämme 
rasvasta tulisi olla pehmeää eli kerta- ja monityydyttymätöntä ja enintään kolman-
nes rasvasta kovaa eli tyydyttynyttä rasvaa. Kasviöljyt ja margariinit sisältävät 
runsaasti pehmeää rasvaa eli tyydyttämättömiä rasvahappoja, minkä takia niiden 
tulee olla ruokavaliossa näkyvän rasvan lähteenä. Päivittäin suositeltava näkyvän 
rasvan määrä on aikuisille ja nuorille 2–3 ruokalusikallista kasviöljyä tai 6–8 tee-
lusikallista kasvimargariinia. Leipärasvaksi suositellaan käytettäväksi 60 prosent-
tista kasvimargariinia. Erilaiset suolaamattomat ja sokeroimattomat pähkinät, 
mantelit, siemenet, sekä hedelmistä avokado ovat hyviä tyydyttymättömän ras-
van lähteitä. Pähkinöitä, manteleita ja siemeniä voi nauttia 30 grammaa päivässä 
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ja viikossa 200 grammaa. Pähkinöissä ja manteleissa on erityisen paljon ener-
giaa kovan rasvapitoisuutensa johdosta. Pellava ja muut öljykasvit keräävät sie-
meniinsä maaperästä raskasmetalleja, etenkin kadmiumia.  Ruokasuosituksen 
mukaan aikuiselle suositellaan enintään 2 ruokalusikallista eli 15 grammaa pella-
van- tai muiden öljykasvien siemeniä päivässä. Salaatinkastikkeeksi suositellaan 
öljypohjaista kastiketta tai kasviöljyjä sellaisenaan. Ruuanvalmistusrasvana käy-
tetään kasviöljyä, juoksevaa kasviöljyvalmistetta tai 60–70 prosenttia rasvaa si-
sältävää kasvirasvalevitettä. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 29, 31.)  
 
Suurin osa ravitsemuksen rasvasta saadaan piilorasvana. Näkyvä rasva lisätään 
leivän päälle, leivontaan ja ruuanvalmistukseen. Transrasvoja kannattaa välttää 
ruokavaliossa. Yleensä niissä ei ole ravintoaineita tai niillä on vähäinen merkitys 
kokonaisravitsemuksen kannalta. Transrasvoja on perunalastuissa, pikaruuissa, 
kuten lihapiirakoissa. Kookos- ja palmuöljyt sisältävät runsaasti tyydyttynyttä ras-
vaa, joten niitä sisältäviä tuotteita ei kannata syödä päivittäin. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2016, 27.)  
 
Suola on natriumin ja kloridin yhdiste. Natrium on välttämätön ravintoaine, mutta 
sen runsas saanti kohottaa verenpainetta. Natriumin tarve on hyvin pieni, suo-
laksi laskettuna 1,3 grammaa vuorokaudessa. Tämä määrä saadaan jo maidon 
ja lihan sisältämästä luontaisesta natriumista. Aikuisella suolan eli natriumkloridin 
saantisuositus on enintään 5 grammaa (vajaa 1 teelusikallinen) vuorokaudessa. 
Lapsilla suositus on alle 3 grammaa vuorokaudessa. Alle 1-vuotiaan lapsen ruo-
kaan ei suositella lisättävän lainkaan suolaa, suolapitoisia elintarvikkeita tai 
mausteita. Päivittäisestä suolasta 80 prosenttia tulee elintarvikkeista piilosuo-
lana. Suurimmat suolan lähteet ruokavaliossamme ovat lämpimät ruoat, leipä ja 
muut viljavalmisteet, lihavalmisteet (makkarat, leikkeleet), juustot, mausteseok-
set, sekä runsassuolaiset naposteltavat. Suomalaisten suolan saanti on suosi-
tuksiin nähden liian suurta. Miehet saavat vuorokaudessa suolaa 10 grammaa ja 
naiset noin 7 grammaa vuorokaudessa. Runsas natriumin (suolan) saanti kohot-
taa verenpainetta, ja saannin vähentäminen alentaa verenpainetta. Runsas suo-
lan saanti lisää sydän- ja verisuonisairauksien vaaraa myös verenpaineesta riip-
pumatta. Runsas suolan käyttö lisää myös kalsiumin eritystä virtsaan ja voi siten 
alistaa osteoporoosille. Lisäksi se saattaa lisätä mahasyövän riskiä. Suolan 
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käyttö ei ole hyvä hoitokeino matalaan verenpaineeseen eikä alhaiseen veren 
natriumpitoisuuteen. (Sydänliitto 2017.)   
 
 
3.4   Nuoren riittävä nesteytys 
 
Kansallisen ruokasuosituksen mukaan vesi on paras janojuoma kaiken ikäisille. 
Nesteitä on tarpeen juoda päivittäin vähintään 1 – 1,5 l (litraa). Yleensä ihmisillä 
nesteen tarve tulee tyydytetyksi, kun he juovat janon tunteen mukaisesti. Ruoka-
juomaksi suositellaan rasvatonta maitoa tai piimää, suolatonta kivennäisvettä tai 
vettä. Janojuomaksi suositellaan vettä. Täysmehuja ja tuoremehuja ei suositella 
muuten kuin aterioilla juotavaksi lasillinen päivässä. Kahveissa, teessä kaaka-
ossa ja kola- ja energiajuomissa on runsaasti kofeiinia. Kofeiini aiheuttaa sydä-
mentykytystä, rytmihäiriöitä, hermostuneisuutta, levottomuutta, ärtyneisyyttä, 
keskittymiskyvynpuutetta, vatsavaivoja ja unihäiriötä, jos näitä nautitaan juuri en-
nen nukkumaan menoa. Kofeiinia sisältävien energiajuomien haittavaikutukset 
ovat samat kuin muillakin kofeiinipitoisilla tuotteilla. Kahvikupillisessa suodatin-
kahvia on 60–135 mg kofeiinia, tölkillinen kolajuomaa sisältää puolestaan 40 mg 
ja 2,5 dl energiajuomatölkki 80 mg kofeiinia. Aikuisille turvallinen annos vuoro-
kaudessa kofeiinia on 400 mg. Kofeiinin sietokyvyssä on yksilöllisiä eroja. Lap-
sille ja nuorille turvallinen kofeiinimäärä on 3 mg/kg/vrk. Alle 15- vuotiaille ei suo-
sitella runsaasti kofeiinia sisältäviä juomia ja tuotteita. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2016, 28, 29.) 
  
Sopiva juomamäärä kilpailusuorituksen aikana on 4 – 8 dl tunnissa. Juoman 
imeytyminen on tehokkainta, kun juodaan säännöllisesti 10 - 15 minuutin välein. 
Juominen kilpailutilanteessa poikkeaa harjoitusolosuhteista, koska jännittämi-
sellä ja kovalla rasituksella on vaikutusta imeytymiseen. (Ilander 2010, 201.) 
Harrasteurheilijan suorituksen aikana syntyneen nestevajauksen korjaaminen 
nopeasti on sitä tärkeämpää mitä suuremmasta nestevajauksesta on kyse. Lie-
vässä nestehukassa tavoitteena on saada nestetasapaino ja suorituskyky palau-
tumaan ennalleen viimeistään seuraavaan liikuntasuoritukseen mennessä. Jos 
uusi suoritus on samana päivänä tai seuraavana aamuna, nestetasapainon saa-
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vuttamiseksi harrasteurheilija noudattaa erityistä juomisohjelmaa. Jos palautu-
misaikaa on enemmän kuin vuorokausi, urheilija saa riittävän nestetasapainon 
normaalin juomisen ja ateriarytmin toteutuessa. (Ilander 2006, 453.)   
 
Otteluissa ja kilpailuissa, joiden kesto on yhtäjaksoisesti yli puolituntia, pitäisi 
juoda vettä tai laimeaa mehua. Lyhytkestoisissa urheilusuorituksissa juominen ei 
ole terveyden kannalta välttämätöntä, mutta urheilija voi juoda halutessaan. Juo-
minen on myös tärkeää lajeissa, joissa yksittäinen suoritus kestää lyhyen aikaa, 
mutta kilpailun kokonaiskesto on pitkä. Juomisen tärkeys korostuu jos ilma on 
lämmin ja hiostava. Hikoilun määrään ja nesteen tarpeeseen vaikuttavat ilman 
lämpötila, liikunnan teho, kesto ja urheilijan oman kehon aineenvaihdunta. Urhei-
lijan henkilökohtainen mieltymys juomista ja juomia kohtaan vaikuttavat nesteen 
määrään ja laatuun. (Ilander 2010, 201.)  
 
Vesi on paras janojuoma ja riittävä juoma yksittäisissä harjoituksissa ja kilpai-
luissa. Pitkäkestoisessa ja yhtäjaksoisessa liikunnassa ja runsaasti liikuntaa si-
sältävissä päivissä ja turnauksissa voi olla hankalaa pitää veden avulla riittävää 
nestetasapainoa yllä. Urheilujuoman sisältämän suolan ja hyvän maun vuoksi 
juodaan enemmän urheilujuomaa kuin vettä. Näin on helpompi säilyttää riittävä 
nestetasapaino. Urheilujuomien sisältämän hiilihydraatin ansiosta urheilija saa 
energiaa suoritusta varten. Lyhyissä suorituksissa lisäenergian saanti ei ole tar-
peellista, mutta pitkissä suorituksissa verensokeri voi laskea liian alas ja se hei-
kentää urheilusuoritusta. Urheilujuoman sisältämän hiilihydraatin ansiosta veren-
sokeripitoisuus säilyy vakaana. Tämä edistää jaksamista, kestävyyttä, keskitty-
miskykyä, taitoa, rasituksensietokykyä ja motivaatioita. Urheilujuomien hyödyt 
ovat sitä suuremmat, mitä kovempi on harjoitusten ja kilpailujen vaatimustaso. 
(Ilander 2010, 201.)   
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 3.5  Ravitsemus ennen suoritusta, suorituksen aikana ja suorituksen jäl-
keen 
 
Urheilevan nuoren arjen ateriarytmiin kuuluvat vähintään aamiainen, koululou-
nas, välipala, päivällinen ja iltapala. Riittävän tiheä ateriarytmi pitää verensokerin 
tasaisena eikä väsymys, nälkä tai jano häiritse harjoittelua tai palautumista. Oi-
kea ruokailujen ajoitus on urheilevalle nuorelle tärkeää, ja ateriat tulee sovittaa 
päivän harjoitusaikataulujen mukaan (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 
94.)   
 
Harjoitusta edeltävä ateria on erittäin tärkeä tavoitteellisesti harjoitteleville nuo-
rille. Ateria auttaa jaksamaan ja säätelee harjoittelun tuottamaa tulosta. Aterian 
täytyy olla riittävän ravitseva ja ruokaisa, jotta harjoitus tuottaisi tehokkaasti tu-
loksia ja auttaisi jaksamaan. Toisaalta aterian tulisi olla helposti sulava, jotta 
ruoka ei aiheuttaisi tukalaa oloa harjoittelun aikana. (Ilander 2010, 168 - 169.) 
Jokaisen urheilevan nuoren on opittava sopiva ateriointi ennen urheilusuoritusta. 
Välipala tai pieni aamiainen syödään noin kaksi tuntia ennen urheilusuorituksen 
aloitusta. Tavallisen kokoinen ateria tarvitsee sulaakseen 3 - 5 tuntia. (Fogelholm 
1999, 284.) 
 
Alle tunnin kestävän liikunnan aikana ei tarvita ravintotäydennystä. Vettä voi 
nauttia, jos hikoilee erityisen runsaasti, mutta yleensä tämäkään ei ole välttämä-
töntä. Sen sijaan yli tunnin kestävässä rasittavassa liikunnassa tarvitaan aina 
nestettä ja hiilihydraatteja. Hikeä erittyy urheiltaessa noin 0,5-1 litraa tunnissa, 
joskus enemmänkin. Menetetty neste täytyy korvata juomalla mahdollisimman 
järkevästi. On pyrittävä juomaan 1-2 dl noin 15 minuutin välein. Mitä kovempaa 
vauhtia liikutaan, sitä enemmän tarvitaan nesteen lisäksi myös hiilihydraatteja. 
(Fogelholm 1999, 285 - 286.)   
 
Palautumisella tarkoitetaan kehon palautumista normaalitilaan rasituksen jäl-
keen. Palautuminen on pitkä prosessi. Nestetasapaino voidaan saavuttaa muu-
tamissa tunneissa, mutta energiavarastojen täydentämiseen kuluu yleensä aina-
kin vuorokausi. Lihasten palautumiseen kovasta rasituksesta voi kulua jopa 
useita päiviä. Ravinto ja neste edistävät energiavarastojen uudelleen täyttymistä 
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(hiilihydraatit), nestetasapainon korjaantumista (neste) ja lihasten palautumista 
(proteiini). Kovaa ja tavoitteellisesti harjoittelevien nuorten urheilijoiden kannattaa 
edistää palautumista ja kehitystä syömällä niin sanottu palautumisvälipala välit-
tömästi harjoitusten, kilpailujen ja otteluiden jälkeen. Näin maksimoidaan palau-
tumisaika ja käynnistetään palautuminen mahdollisimman tehokkaasti. (Ilander 
2010, 175 - 176.)  
 
 
4  Syömishäiriöt ja painoon liittyvät haasteet 
 
 
Ilanderin tutkimuksen mukaan nuoren matala paino suhteessa pituuteen voi ker-
toa aliravitsemuksesta tai syömishäiriöstä esimerkiksi anoreksiasta. Nuoren ali-
ravitsemus voi johtua liiallisesta urheilusta ja niukasta ruokavaliosta ilman mitään 
syömiseen liittyviä ongelmia. Kerralla syöty ruoan määrä on joko niukka, nuori 
syö liian harvoin tai ruoka voi olla laadultaan huonoa. Nuoren alipainon syyt täytyy 
aina selvittää nopeasti, jotta ei ole kyse syömishäiriöstä. Syömishäiriöisen nuoren 
hoitoennuste heikkenee, jos hoitoon pääsy pitkittyy. (Ilander 2010, 30.) Urheilijan 
liian niukalla ja tarkalla ruokavaliolla saattaa olla ikäviä seurauksia, ja pakkomiel-
teiseksi muuttuessaan se saattaa muuttua vaaralliseksi. Yleisimmät syömishäi-
riöt ovat laihuushäiriö, anoreksia ja ahmimishäiriö eli bulimia. Uutena syömishäi-
riönä on ortoreksia, terveellisen syömisen pakkomielle. (Tarnanen, Suokas & 
Vuorela 2015.)  
 
 
4.1  Anoreksia 
 
Laihuushäiriö on taustaltaan ja olemukseltaan moniulotteinen syömishäiriö, jota 
ilmenee ensisijaisesti nuorilla naisilla ja tytöillä, mutta sitä voi ilmetä myös pojilla. 
Anoreksiaan sairastuva nuori on usein hyvin menestyvä ja täydellisyyteen pyrkivä 
koululainen, joka harrastustensa vuoksi joutuu pitämään huolta painostaan. (Hut-
tunen & Jalanko 2017.) Anoreksia kehittyy yleensä vähitellen, kun potilas siirtyy 
normaalista ruokavaliosta hyvin niukkaan. Se voi kestä kuukausia tai vuosia ja 
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alkaa usein siitä, että nuori nainen aloittaa laihdutuskuurin. Laihdutuskuurissa si-
nänsä ei ole mitään poikkeuksellista, mutta mahdolliselle anorektikolle laihdutta-
minen on helpompaa kuin muille. Hän alkaa nauttia näläntunteesta. Aina ei ano-
reksia ala näin. Joskus se alkaa, kun henkilö jättää pois kaiken lihottavaksi arvi-
oimansa ruoan. Teini-ikäinen tyttö voi esimerkiksi aloittaa kieltäytymällä syö-
mästä voita, öljyä tai yleensä rasvaa missään muodossa. Seuraavaksi sairastuva 
alkaa yleensä vältellä muitakin ruoka-aineita, esimerkiksi sokeria. Viimein hän 
luultavasti päätyy elämään ruokavaliolla, jonka ravintoarvo on hyvin alhainen. 
Monet anoreksiaa sairastavat ovat sairastuessaan ryhtyneet kasvissyöjiksi tai ve-
gaaneiksi. Kasvis- ja vegaaniruokavalio voi olla täysipainoinen ja ravitseva, mutta 
anoreksiaa sairastava toteuttaa sitä syömällä lähes pelkästään hedelmiä ja vi-
hanneksia. Elimistö jää vaille tarvitsemiaan ravintoaineita rasvaa, proteiineja ja 
hiilihydraatteja. (Buckroyd 1997.)   
 
Anoreksiaa sairastava välttelee syömistä ja usein harrastaa liikuntaa epätavalli-
sen paljon, jolloin paino putoaa. Hän saattaa oksentaa päästäkseen syömästään 
ruoasta eroon ja käyttää ulostus-, nesteenpoisto- tai ruokahalua hillitseviä lääk-
keitä. Mielikuva omasta kehosta on vääristynyt, ja vaikka potilas laihtuu ja riutuu, 
hän on omasta mielestään lihava. (Tarnanen 2015.) 
 
 
4.2  Bulimia 
 
Bulimialla tarkoitetaan ruoan ahmintakohtauksia. Näille kohtauksille on ominaista 
tavallista suuremman runsasenergisen ruokamäärän syöminen lyhyessä ajassa 
ja samanaikainen tunne syömisen hallinnan puutteesta. Ahminnan jälkeen 
yleensä itse aiheutetaan oksentaminen. Bulimia voi olla luonteeltaan satunnainen 
stressin tai tiettyjen mielialojen laukaisema kohtaus. Usein bulimia on kuitenkin 
oire syömishäiriöstä. Ahmimishäiriölle ovat ominaisia jatkuvat ja yleensä vähin-
tään kahdesti viikossa toistuvat ahmimiskohtaukset sekä niihin liittyvä pakon-
omainen oksentelu ja muut epätavalliset keinot välttää lihomista. Häiriölle on omi-
naista voimakas lihavuuden ja lihomisen pelko. (Huttunen 2016.)  
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Bulimiaan sairastuvien määrää on yhtä vaikeaa arvioida, kuin anoreksiaan sai-
rastuneiden. Varovaisten arvioiden mukaan yhdestä kahteen prosenttia 15 - 45 
vuotiaista naisista sairastuu. Bulimia alkaa yleensä murrosiän lopulla ja toisin 
kuin anoreksiaa, sitä esiintyy myös vanhemmilla naisilla. Yksikään bulimiaa sai-
rastava ei suhtaudu tyynesti ahmimishimoonsa. Se on polttava ja pakottava 
tarve, joka saattaa vallata hänet yhtäkkiä, varoittamatta. Se voi myös olla monta 
tuntia, jopa monta päivää kestäneen suunnittelun tulos. Ahmimisvimma ja jänni-
tys ovat ohi, bulimiaa sairastavan joutuessa paniikkiin. Hän on nainen, jonka suu-
rin haave- ja elämän keskipiste on hoikistuminen, ja nyt hän on syönyt tuhansien 
kalorien edestä. Pakokauhun ja syyllisyyden tunteen lisäksi hänellä on myös fyy-
sisesti huono olo. (Buckroyd 1997.)   
 
Bulimiassa on toistuvia ylensyömisjaksoja, joiden aikana ahmitaan lähes pakon-
omaisesti suuria määriä ruokaa, josta pyritään pääsemään eroon oksentelun, 
lääkkeiden tai paastoamisen avulla. Ahmimishäiriötä sairastavan itsearvostus pe-
rustuu paljolti ulkonäköön ja painoon. Myös ahmimishäiriöön liittyy lihomisen pel-
koa. Ahmimishäiriötä sairastava saattaa olla normaalipainoinen. (Tarnanen 
2015.) 
 
 
4.3  Ortoreksia 
 
Ortoreksia saa alkunsa viattomasta halusta tulla terveemmäksi ravitsemuksen 
avulla, mikä vähitellen muuttuu pakkomielteeksi. Ennen pitkää ortoreksia saavut-
taa pisteen, jossa henkilö käyttää kaiken aikansa aterioiden suunnitteluun, ruoka-
aineiden hankintaan, ruoan valmistukseen ja syömiseen. Terveellisen ruoan pak-
komielle on sairaus siinä kuin anoreksia ja bulimiakin. Ortoreksiaa sairastava 
henkilö eroaa edellisistä niin, että hän keskittyy ruoan laatuun, kun taas anorek-
siaa ja bulimiaa sairastava henkilö keskittyy ruoan määrään ja kehon muotoon. 
(Mesimäki 2002) 
 
Kaikki terveellinen syöminen ei ole ortoreksiaa. Sen määrittelee pakkomielteinen 
suhtautuminen ruokaan, ei halu syödä terveellisesti. Terveellinen syöminen 
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muuttuu sairaudeksi, jos siitä tulee pakkomielle.  Syömisestä puuttuu täysin jous-
tavuus, ruokavaliosta poikkeaminen aiheuttaa sietämätöntä ahdistusta ja itsesyy-
töksiä tai ruoka hallitsee ajatuksia ja tekemisiä täysin. Tähän sairastuvat tyypilli-
simmin kunnolliset ihmiset, jotka pyrkivät elämään terveellisesti ja kontrolloimaan 
elämää ja haluavat elämään hallinnan tunteen. (Mesimäki 2002.) 
 
 
4.4  Ylipaino 
 
Ilanderin tutkimuksen mukaan nuorten ylipaino lisääntyy jatkuvasti, vaikka nuoret 
harrastavat liikuntaa ja urheilua entistä enemmän. Nuoren ylipaino on seurausta, 
siitä että nuori saa energiaa enemmän kuin kuluttaa. (Ilander 2010, 30). Erityistä 
huomiota olisi kiinnitettävä terveiden elämäntapojen valintojen hyväksymiseen, 
jotta estetään haitalliset terveysvaikutukset lisääntyneen lihavuuden vuoksi. (Chu 
& Timmons 2015)  
 
Nuorten energian saanti on pysynyt samanlaisena vaikka fyysinen aktiivisuus on 
vähentynyt. Yhteiskunnan muutoksen takia nuoren arkiliikunta on vähentynyt. 
Nuoret kulkevat koulu- ja harrastematkat useimmiten valmiilla kyydillä, kun aikai-
semmin nuoret kävelivät tai pyöräilivät. Koululiikunta ei riitä paikkaamaan arkilii-
kunnan vähäisyyttä. Nuorten television katselu, pelien pelaaminen ja internetin 
käyttäminen ovat lisääntyneet. Nuoret nukkuvat aikaisempaa vähemmän, mikä 
on altistava tekijä lihomiselle. (Ilander 2010, 30.) 
 
 
5  Nuoren fyysisen liikunnan suositus 
 
 
Osa nuorista harrastaa entistä enemmän ja monipuolisesti ohjattua urheilua ja 
liikuntaa päivittäin. Jotkut nuoret harrastavat useita eri urheilulajeja rinnakkain, 
jolloin viikkoa kohti tulee runsaasti liikuntaa. Toiset nuoret eivät harrasta liikun-
nallisia lajeja edes viikoittain. Harrasteurheilu jakaa nuoret kahteen ryhmään: Lii-
kuntaa harrastaviin ja liikuntaa harrastamattomiin. Ohjattu harrasteliikunta ei ta-
kaa nuoren riittävää liikunnan määrää, jos nuoren päivään ei sisälly arkiliikuntaa. 
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Ohjattu liikunta on lyhytkestoista ja liikuntasuoritus tapahtuu harvoin. (Ilander 
2010, 30.) 
 
UKK- instituutin suosituksen mukaan nuoren fyysisen aktiivisuuden täytyy sisäl-
tää ikätason mukaan liikuntaa vähintään 1 - 1½ tuntia päivässä. Tästä ajasta 
puolet on oltava reipasta liikuntaa, jolloin sydämen syke ja hengitys kiihtyvät. 
Nuori saavuttaa suurimman hyödyn, kun vähintään puolet päivän fyysisestä lii-
kunnasta kertyy yli 10 minuuttia kestävistä reippaan liikunnan tuokioista tai lii-
kunta jaksoista eli intervalleista. Liikuntajakson aikana nuoren on oltava enem-
män liikkeessä kuin paikallaan. (UKK-instituutti 2008, 19 - 20.)  
 
Nuorella täytyy olla vähintään kolme kertaa viikossa lihaskuntoa, liikkuvuutta ja 
luiden terveyttä edistävää toimintaa. Nuoren lihaskunnon eli lihasvoiman ja kes-
tävyyden kehittymiseksi liikunnan tulee olla lihaksistoa kuormittavaa. Kouluikäi-
sen lapsen lihaskunnon vahvistaminen suositellaan alkavaksi jo ennen murrosiän 
alkamista. Harjoitteet voi tehdä oman kehon painoa hyödyntäen tai kevyiden li-
säpainojen avulla. Nuoren lihaskuntoa kehittävää liikuntaa ovat esimerkiksi lihas-
kuntoliikkeet, kuntopiirit, kuntosaliharjoitteet ja jumpat. Nuoren luuston vahvista-
miseksi ovat hyviä erilaiset hyppyjä sisältävät liikuntalajit ja nopeita suunnanmuu-
toksia sisältävät urheilulajit ja pelit. Nivelten liikkuvuuden ja liikelaajuuden ylläpi-
don kannalta tulee eri niveliä käyttää koko nivelen liikelaajuudella. Nuoren teho-
kas liikkuminen on usein jonkin urheilulajin harrastamista omaehtoisesti tai urhei-
luseurassa. (UKK-instituutti 2008, 22 - 23.)  
 
Nuoren tulisi välttää yli kaksi tuntia kestävää yhtäjaksoista istumista, koska nuo-
rella on ylipainon ja lihomisen riski. Nuori voi sairastua tuki - ja liikuntaelimistön 
sairauksiin liiallisen istumisen seurauksena. (UKK- instituutti 2008, 23.) Nuorilla 
arkiliikunta on saanut kilpailijakseen viihdekulttuurin. Liikunnasta on tullut vain 
yksi vaihtoehto muiden vapaa-ajanviettomahdollisuuksien rinnalle. Vapaa-ajan 
vietto onkin viime vuosikymmeninä muodostunut yhä istuvammaksi. Television 
katseluun, tietokoneen käyttöön, kännykkä- ja konsolipeleihin käytetty aika on li-
sääntynyt. Liiallisella istumisella on haitallisia vaikutuksia myös niille, joilla liikun-
nan minimimäärä toteutuu. Sekä liikunnan puutteella että liiallisella istumisella on 
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vaikutuksia useisiin terveyden eri osa-alueisiin. Kouluterveyskyselyn tulosten mu-
kaan 12 prosenttia ammattiin opiskelevista viettää koulupäivinä yli kuusi tuntia 
ruudun ääressä, 21 prosenttia neljästä kuuteen tuntia. Viikonloppuisin ruudun ää-
ressä viihdytään vielä yleisemmin: Neljäsosa ammattiin opiskelevista yli kuusi 
tuntia ja vajaa kolmasosa neljästä kuuteen tuntia. Tämä ylittää reilusti suosituk-
set, joiden mukaan yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee välttää ja ruutu-
aikaa viihdemedian ääressä saa olla korkeintaan kaksi tuntia päivässä. (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2014c.) 
 
Lapsilla ja kasvavilla nuorilla tavoitteena on luiden ja lihasten vahvistuminen sekä 
liikunnallisten perustaitojen kehittyminen. Heille suositellaan erilaisia hyppyjä ja 
suunnanmuutoksia sisältäviä liikuntamuotoja, kuten maila- ja pallopelejä, yleisur-
heilua ja telinevoimistelun alkeita. Hypyt (esimerkiksi naruhyppely) leikkien ja 
muun liikunnan yhteydessä ovat erittäin tehokkaita. Riittävä hyppyjen määrä on 
50–100 kertaa, jotka voi jakaa saman päivän aikana muutamaksi erilliseksi hyp-
pykerraksi. Lyhytkestoisen liikunnan aikana vauhdikkaat suoritukset ja hypyissä 
suuret voimat ovat suositeltavia. Lyhyiden suoritusten aikana tulisi hengästyä ja 
pidempikestoisen suorituksen aikana myös hikoilla. Kasvavat nuoret hyötyvät 
maltillisella vastuksella toteutetusta voimaharjoittelusta kuntosalilaitteilla. Voima-
harjoittelu suositellaan nuorille 30–45 minuuttia kerrallaan. Voimaharjoittelussa 
suositellaan käyttämään enintään puolta maksimivastuksesta, muutoin nuorten 
normaali kasvu ja kehitys häiriintyvät. (UKK- instituutti 2008, 2016.) 
 
 Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmä julkaisi fyysisen aktiivisuuden suo-
situksen 7 -18- vuotiaille koululaisille vuonna 2008. UKK-instituutti on suunnitellut 
yhteistyössä Nuori Suomi ry:n kanssa nuorten liikuntasuosituksesta 2-puoleisen 
kortin, jossa suositus on toteutettu kuvallisessa muodossa (kuvio 3). Suosituk-
sessa ohjataan nuorille kestävyyden parantamista, notkeuden sekä voiman pa-
rantamista ja yleisen virkeyden ohjausta. (UKK- instituutti 2008; Kinnunen 2011, 
35 - 36.)  
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Kuvio 3. Liiku ainakin 1½ tuntia päivässä – puolet reippaasti. (UKK – instituutti 
2008). 
 
 
6  Opinnäytetyön tarkoitus, tavoite ja tehtävä 
 
 
Opinnäytetyön tarkoituksena on nuoren harrasteurheilijan terveellisen ravitse-
muksen edistäminen. Opinnäytetyön tavoitteena on lisätä nuoren harrasteurhei-
lijan tietoa terveellisestä ravitsemuksesta ja liikunnan merkityksestä. Opinnäyte-
työn tehtävä on tuottaa ohjelehtinen harrasteurheilijoille terveellisen ravitsemuk-
sen ja liikunnan tasapainosta.  
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7  Opinnäytetyön toteutus 
 
 
Ammattikorkeakoulussa on mahdollisuus tehdä tutkimuksellinen tai toiminnalli-
nen opinnäytetyö. Toiminnallisen opinnäytetyön tavoitteena on käytännön toimin-
nan ohjeistamista, opastamista, toiminnan järjestämistä tai järkeistämistä. Se voi 
olla ammatilliseen käytäntöön tarkoitettu ohje, ohjeistus tai opastus. Se voi olla 
myös tapahtuman, konferenssin, näyttelyn tai kokouksen toteuttaminen. Toteu-
tustapana voi olla kohderyhmästä riippuen kirja, kansio, vihko, opas, cd-rom, 
portfolio, kotisivut, näyttelyn toteutus tai koulutustilaisuuden järjestäminen. 
(Vilkka & Airaksinen 2003, 9–17.) 
 
 
7.1  Toiminnallinen opinnäytetyö  
 
Toiminnallinen opinnäytetyö toteutetaan tutkivalla asenteella, vaikka ei opinnäy-
tetyössä tehdä tutkimusta. Tutkiva asenne toiminnallisessa opinnäytetyössä tar-
koittaa valintojen joukkoa, valinnan tarkastelua ja perustelua aihetta koskevaan 
tietoperustaan. Tietoperustan tulee nousta oman alan luotettavista tietolähteistä. 
Opinnäytetyön kokonaisuuden arviointi on osa oppimisprosessia.  Se toteutetaan 
kriittisesti tutkivalla asenteella. Toiminnallisen opinnäytetyön ja tutkimuksellisen 
opinnäytetyön arviointi eroavat toisistaan, koska työt ovat erilaisia. Toiminnalli-
sessa opinnäytetyössä ensimmäinen arvioinnin kohde on työn idea, johon lue-
taan aihepiiri, idea tai ongelman kuvaus, asetetut tavoitteet, teoreettinen tietope-
rusta ja kohderyhmä. Nämä tulee olla perusteellisesti selvitetty opinnäytetyön ra-
portointiosuudessa. Lukijan tulisi välittömästi ymmärtää, mitä opinnäytetyössä 
lähdetään tekemään ja millaiset tavoitteet asetetaan. Tavoitteiden saavuttaminen 
on tärkein toiminnallisen opinnäytetyön arviointikriteeri. (Vilkka & Airaksinen 
2003, 154-155.) 
 
Tietoperusta opinnäytetyöhön haettiin kotimaisista luotettavista alle 10 vuotta 
vanhoista tieteellisistä lähteistä. Ulkomaiset lähteet haettiin luotettavista tietokan-
noista. Samasta aiheesta tai asiasta on etsitty useita eri lähteitä, jolloin luotetta-
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vuus lisääntyy tietoperustassa. Toiminnallisessa opinnäytetyössä yhdistyvät käy-
tännön toteutus ja sen raportointi tutkimusviestinnän keinoin. Opinnäytetyön tulee 
olla työelämälähtöinen, käytännönläheinen, tutkimuksellisella asenteella toteu-
tettu ja riittävällä tasolla alan tietojen ja taitojen hallintaa osoittava. Toiminnalli-
sessa opinnäytetyössä on yleensä toimeksiantaja, joka on antanut tehtäväksi 
opinnäytetyöntekijöille jonkin työelämälähtöisen tuotoksen eli produktin. Opin-
näytetyön raportissa kerrotaan opittuja asioita ja kuvataan opinnäytetyön proses-
sia. Tuotoksessa pyritään vaikuttamaan kohderyhmään. (Vilkka & Airaksinen 
2003, 9-17, 65.) 
 
 
7.2  Ohjelehtisen suunnittelu, toteutus ja arviointi 
 
Hyvälle ohjelehtiselle on kaksi lähtökohtaa, joista ensimmäisenä lukijan on saa-
tava hänelle olennaista tietoa tarvitsemastaan aiheesta. Toiseksi ohjeen tekijän 
on ohjattava ohjeellaan lukijaa toimimaan oikein ja tarkoituksenmukaisesti. Hy-
västä ohjelehtisestä ilmenee kenelle, tuotos on tarkoitettu ja tuotos puhuttelee 
lukijaa. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 35 - 36.) Tieto täytyy olla ohjelehti-
sessä kirjoitettu yleiskielellä. Sisällöltään hyväkin ohjelehtinen jää lukijalta ym-
märtämättä, jos kieliasu ei ole selkeä. Lauseet tulee olla kirjoitettu niin, että lukija 
ymmärtää ne kertaluennalla. Liian pitkät lauseet tekevät tekstin rakenteen han-
kalalukuiseksi ja niihin tulee paljon yksityiskohtia, eivätkä kaikki asiat jää mieleen 
ensimmäisellä lukukerralla. (Hyvärinen 2005, 1769,1771.)  
 
Kirjaisintyyppi ja kirjaisinkoko on oltava riittävän selkeä, suuri ja ohjelehtiseen so-
piva. (Kyngäs, Kääriäinen, Poskiparta, Johansson, Hirvonen & Renfors 2007, 
127). Perustelut kuuluvat hyvään ohjelehtiseen. Houkutteleva perustelu lisää lu-
kijan mielenkiintoa ohjelehtisen tarkasteluun ja ohjauksen tai sanoman uskotta-
vuus lisääntyy. (Hyvärinen 2005, 1770.) Kuvat ja kuviot kuuluvat yhtenä tärkeänä 
osana kirjallisia ohjeita. Hyvät kuvat herättävät lukijan mielenkiintoa ja auttavat 
ymmärtämään luettua tekstiä. Kuviin yhdistetään kuvateksti, jonka tarkoituksena 
on kertoa kuvan nimi. Kuvateksti kertoo lukijalle tietoa, joka ei suoraan kuvasta 
tule esille. Kuvien käyttöön vaikuttavat tekijänoikeudet, mikä tarkoittaa, ettei kuvia 
voi käyttää omaan työhön vapaasti. Kuvat on suojattu tekijänoikeuslailla, jolloin 
28 
 
tekijänoikeudet kuuluvat kuvan tekijälle ja silloin kuvien käyttöön omassa työssä 
on pyydettävä lupa. (Torkkola ym. 2002, 40 - 42.) 
 
Ohjelehtinen arvioidaan kriittisesti. Arvioinnin keskeisimpiä kriteereitä ovat idea, 
tavoitteiden saavutus ja ohjelehtisen sisäisen tuotoksen, sekä ulkoasun toimi-
vuus kohderyhmälle. (Vilkka & Airaksinen 2003, 161.)  Hyvän ohjelehtisen teksti 
on ymmärrettävää ja sujuvaa. (Torkkola ym. 2002, 46). Kirjallista ohjausmateri-
aalia kirjoittaessa on otettava huomioon ohjelehtisen kohderyhmä, kohderyhmän 
aikaisempi tietämys, tuotoksen käyttötarkoitus sekä erityisluonne.(Vilkka & Airak-
sinen 2003, 129).  
 
Ohjelehtisestä pyrittiin toteuttamaan ymmärrettävä ja selkeä. Lisäksi huomioitiin 
kohderyhmä, FC Hertan nuoret harrasteurheilijat. Ohjelehtisestä pyydettiin val-
mentajalta palautetta ja kehittämistarpeita sähköpostitse ja puhelimitse ennen lo-
pullista tuotosta. Valmentajalta ei tullut kehittämisehdotuksia ohjelehtisen ulko-
asuun, eikä sisältöön. Ohjaavat opettajat ovat kertoneet ohjausryhmän tapaami-
sessa kehittämisehdotuksia, jotka korjattiin seuraavaan ohjauskertaan men-
nessä. 
 
Ohjelehtinen toteutettiin hyvän oppaan kriteereiden mukaisesti. Ohjelehtinen teh-
tiin paperiversiona toimeksiantajan toiveesta. Ohjelehtisestä toteutettiin helppo-
lukuinen, värikäs ja kuviolla varustettu tuotos. Etusivulle laitettiin ravitsemussuo-
situsten mukainen ravintokolmio. Keskiaukeamalla on jalkapallo, joka edustaa ur-
heiluseuran imagoa. Ohjelehtiseen laitettiin lähteet, jotta lukija voi halutessaan 
hyödyntää hankkiessaan lisätietoa.  
 
Tutkija pyytää kirjallista palautetta kohderyhmältä. Tutkija kertoo samalla tutki-
muksen tarkoituksen ja ohjaa vastaamaan kyselyyn. (Hirsjärvi, Remes & Saja-
vaara 2013, 193,196 – 197). Tutkimuksen onnistumista parannetaan palautelo-
makkeen laadinnalla ja kysymysten tarkalla suunnittelulla. Monivalintakysymyk-
set antavat vastaajalle valmiit vaihtoehdot, joista vastaaja voi valita mielestään 
sopivimman. Monivalintakysymysten käsittely on tutkijalle helpompaa kuin avoi-
mien kysymysten käsittely, sillä avointen kysymysten sisältö on kirjoittajan per-
soonallisuudesta riippuvainen ja luotettavuus on kyseenalaista. (Hirsjärvi ym. 
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2007, 198, 201.) Palautelomakkeen luotettavuutta heikentää, etteivät kyselyyn 
osallistujat vastaa kyselyyn huolellisesti ja rehellisesti, jolloin tulokset ovat epä-
luotettavia. (Hirsjärvi ym.1997, 195.) 
 
Nuorilta harrasteurheilijoilta pyydettiin ohjelehtisestä vapaaehtoista palautetta 
palautelomakkeen (liite3) muodossa. Kaikki ohjelehtisen saaneet 12 nuorta vas-
tasivat nimettömänä palautelomakkeeseen. Palautelomakkeelle ympyröitiin 
omaa mielipidettä kuvaava numero. Numerot olivat 1–5. Numerot 1-2 tarkoitti tyy-
dyttävää, numero 3 tarkoitti hyvää ja numerot 4-5 tarkoitti kiitettävää.  Kyselylo-
makkeessa oli 4 kysymystä, joista ensimmäinen oli, saitko ohjelehtisestä hyödyl-
listä tietoa terveellisestä ravitsemuksesta? Kaikki nuoret olivat vastanneet erin-
omaisesti 4 tai 5. Toinen kysymys oli, oliko ohjelehtisen ulkonäkö selkeä? Kaikki 
nuoret olivat vastanneet erinomaisesti 5. Kolmas kysymys, oliko ohjelehtisen 
teksti selkeästi ymmärrettävää? Tähän kysymykseen olivat vastaukset asteikolla 
3–5, joten arviointi on hyvän ja erinomaisen välillä. Neljäs kysymys, minkä arvo-
sanan antaisit ohjelehtiselle? Kaikki nuoret olivat vastanneet erinomaisesti, 4–5. 
 
 
8  Pohdinta 
 
 
Valittiin toiminnallisen opinnäytetyön aiheeksi ravitsemuksen ja liikunnan merki-
tys nuoren harrasteurheilijan terveyteen. Kolmesta aiheesta valittiin mielenkiin-
toisin. Kaikki aiheet käsittelivät nuorten terveyden ja hyvinvoinnin edistämiseen 
liittyviä aiheita. Kaikissa kolmessa vaihtoehdossa oli tutkimuksen kohteena har-
rasteliikunnan merkitys nuoren terveyteen, mutta eri näkökulmista tarkasteltuna. 
Valittiin terveellinen ravitsemus suositusten mukaisesti paljon urheilua harrasta-
van nuoren hyvinvoinnin lähtökohdaksi. Ravitsemus ja liikuntasuositukset otettiin 
tuoreista tutkittua tietoa sisältävistä lähteistä, jotka ovat tarkoitettu yleisohjeina 
nuorille kaikkeen urheiluun ja liikuntaan sopivina. 
Opinnäytetyön tarkoituksena on nuoren harrasteurheilijan terveellisen ravitse-
muksen edistäminen. Opinnäytetyön tavoitteena on lisätä nuoren harrasteurhei-
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lijan tietoa terveellisestä ravitsemuksesta ja liikunnan merkityksestä. Opinnäyte-
työn tehtävä on tuottaa ohjelehtinen nuorille harrasteurheilijoille terveellisen ra-
vitsemuksen ja liikunnan tasapainosta.  
 
 
8.1 Tuotoksen tarkastelu 
 
Ohjelehtinen ”Urheilua harrastavan nuoren terveyden edistämisestä” toteutettiin 
toimeksiantona joensuulaiselle urheiluseuralle FC Hertalle(liite 1) jaettavaksi lii-
kuntaa harrastaville nuorille. FC Hertta on nuorten jalkapallojoukkue, johon kuu-
luu eritasoisia harrasteurheilijoita. Nuorten harjoituksista ovat vastuussa koulute-
tut valmentajat. (FC Hertta 2017). Opinnäytetyön prosessin aikana asetetut ta-
voitteet toteutuivat. Saatiin tietoa nuoren harrasteurheilijan terveellisestä ravitse-
muksesta ja sopivasta liikunnan määrästä. 
 
Elintarviketurvallisuusviraston ruokasuosituksen mukaan terveyttä edistävä ruo-
kavalio on kokonaisuus, johon kuuluu monipuolinen ja vaihteleva ravitsemus. Ra-
vitsemussuosituksen tavoite on parantaa väestön terveyttä ravitsemuksen avulla. 
Suosituksen mukaan ravitsemuksellisesti riittävän ja terveellisen ruokavalion voi 
koostaa usealla eri tavalla eri ruoka-aineista. (Elintarviketurvallisuusvirasto 
2016.) Ohjelehtisessä kerrottiin nuorille tärkeimmät ravintoaineet ja niiden tarkoi-
tus jaksamisessa. Ohjelehtisen avulla nuoret saivat tietoa terveellisestä ravitse-
muksesta. Käytiin kertomassa nuorille ohjelehtisen sisällöstä heidän harjoitus-
tensa alkaessa. Nuoret saivat halutessaan kysyä ohjelehtisen sisällöstä. Nuoret 
kysyivät vitamiineista ja proteiineista, mistä ruoka-aineista niitä saa eniten? 
 
Ohjelehtisen ulkoasusta toteutettiin odotusten mukainen. Ulkoasu on yhdistetty 
aiheeseen lyhyen tekstin ja kuivioiden avulla, jolloin houkuttelevuus lisääntyy. 
Toimeksiantajan toiveiden mukaisesti pyrittiin toteuttamaan värikäs ja helppolu-
kuinen ohjelehtinen nuorille harrasteurheilijoille terveellisestä ravitsemuksesta. 
Urheiluseurassa urheilevat nuoret ovat eri–ikäisiä (11–17vuotiaita), jolloin ohje-
lehtinen toteutettiin mahdollisimman monelle sopivaksi. Ohjelehtisen etusivusta 
lukija huomaa ohjelehtisen aiheen, tavoitteen ja ikäryhmän, jolle ohjelehtinen on 
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suunnattu. Keskiaukeamalla selviää ohjelehtisen tietoperusta lähteineen. Lähde-
merkintöjen avulla voi lukija halutessaan hakea lisätietoa käytetyistä lähteistä. 
Kuvioilla on pyritty herättämään lukijan mielenkiintoa ohjelehtistä kohtaan. Taka-
sivulle laitettiin ohjelehtisen tekijät, toimeksiantajan nimi ja logo ja ammattikor-
keakoulun nimi ja logo, jossa opinnäytetyöntekijät opiskelevat. Opinnäytetyön 
tuotos on pyritty tekemään hyvän oppaan kriteereiden mukaisesti. Ohjelehtinen 
toteutettiin paperiversiona urheiluseuran valmentajien toiveesta, koska he jaka-
vat ohjelehtistä harjoituksissa nuorille harrasteurheilijoille. 
 
 
8.2  Opinnäytetyöprosessi 
 
Opinnäytetyönsuunnitelma oli valmis lokakuussa 2017. Ohjelehtinen nuorille har-
rasteurheilijoille terveellisestä ravitsemuksesta toimitettiin urheiluseuralle jaetta-
vaksi marraskuussa 2017. Opinnäytetyö tehtiin valmiiksi joulukuussa 2017. 
 Toinen opinnäytetyöntekijöistä oli aloittanut opinnäytetyön toteuttamisen toisen 
opiskelijan kanssa maaliskuussa 2016 ja heidän yhteistyö päättyi kesällä 2017. 
Toinen opinnäytetyöntekijöistä haki toista tekijää, kun yksin työstäminen oli työ-
lästä. Toinen opinnäytetyöntekijä löytyi samalta kurssilta, kun hän oli aloittele-
massa ja miettimässä opinnäytetyön aihetta. Opinnäytetyön tekemistä jatkettiin 
elokuussa 2017. Yhteisen prosessin alussa poistettiin kaikki tekstikappaleet, 
jotka eivät olleet yhteistä tuotosta. Toteutettiin opinnäytetyöhön lisää tietoperus-
taa ja poistettiin tekstikappaleita, jotka eivät sopineet aiheeseen. Opinnäytetyöstä 
toteutettiin uusi suunnitelma. Opinnäytetyöprosessin aikana tavattiin koululla ja 
itsenäisesti kirjoitettiin tietoperustaa, josta sovittiin yhteisillä tapaamisilla. Ajoittain 
oli hankalaa löytyä yhteistä aikaa, kun oltiin yhtä aikaa suorittamassa työharjoit-
telua ja käytiin töissä samanaikaisesti. Läheteltiin sähköpostilla opinnäytetyötä 
edestakaisin luettavaksi ja kommentoitavaksi. Sähköposti oli hidas työväline 
opinnäytetyöprojektissa. One driveä ei saatu toimimaan prosessin aikana. Pro-
sessin aikana opittiin etsimään tutkittua tietoa luotettavista lähteistä ja tietokan-
noista 
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Ohjelehtinen rahoitettiin opiskelijoiden kustantamana.  Urheiluseuran valmenta-
jille toteutettiin keskustelutilaisuus toukokuussa 2017, jossa heidän oli mahdolli-
suus esittää toiveitaan ohjelehtisen sisällöstä. Ensimmäinen tapaaminen oli ur-
heiluseura FC Hertan valmentajan työhuoneella 15.05 2017 klo.13.00 alkaen, jol-
loin keskusteltiin ohjelehtisen sisällöstä, ulkoasusta ja opinnäytetyön aikatau-
lusta. Heidän toiveenaan oli, että tuotetaan nuorelle harrasteurheilijalle helposti 
luettava ja paljon kuvia sisältävä, mielenkiintoa herättävä ja ulkoasultaan selkeä 
ohjelehtinen terveellisestä ravitsemuksesta. Toiveena oli, ettei ohjelehtisen tar-
vitse olla tavanomainen lehden mallinen, vaan opinnäytetyöntekijät saavat käyt-
tää omaa luovuuttaan ja suunnitella persoonallisen ohjelehtisen.  Kerrottiin, ettei 
heille tule kustannuksia ja ohjelehtinen on heidän vapaasti käytettävissään opin-
näytetyöprosessin jälkeen. Puhelimitse ja sähköpostitse opinnäytetyöntekijät oli-
vat yhteydessä valmentajiin, jos heillä oli tarkennettavaa ohjelehtisen sisällöstä 
tai aikataulusta.  
 
 Ohjelehtisen tuottamisen ajankohta oli opinnäytetyöntekijöillä vapaasti suunni-
teltavissa, koska nuorten liikunnallinen harjoittelu jatkuu ympäri vuoden ja uusia 
ryhmiä aloittaa toukokuussa ja elokuussa. Ohjelehtinen lähetettiin sähköpostitse 
valmentajalle luettavaksi ja kommentoitavaksi lähes valmiina. Hänellä oli mah-
dollisuus muuttaa tietoperustaa ohjelehtiseen ja antaa kehittämisideoita. Valmen-
tajalta ei saatu muutosehdotuksia, jolloin ohjelehtinen tehtiin valmiiksi. 
 
Marraskuussa 2017 ohjelehtisiä ja kyselykaavakkeita jaettiin nuorten jalkapallo-
joukkueen nuorille harjoitusten alussa valmentajan johdolla 12 kappaletta, jolloin 
opinnäytetyöntekijöillä oli mahdollisuus saada palautetta ohjelehtisestä. Nuoret 
kysyivät opinnäytetyöntekijöiltä ohjelehtisen sisällöstä ja antoivat palautetta kir-
jallisesti. Kaikki kyselyn saaneet nuoret vastasivat kyselyyn. Urheiluseuran val-
mentajalle annettiin lisäksi 30 kappaletta ohjelehtisiä jaettavaksi toisille nuorille 
heidän harjoituksissaan. Kerrottiin, että urheiluseuralla on mahdollisuus myö-
hemmin päivittää ohjelehtistä heidän tarpeidensa mukaiseksi.  
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8.3 Luotettavuus ja eettisyys  
 
Tieteellisen tutkimuksen tavoitteena on tuottaa mahdollisimman luotettavaa tie-
toa tutkittavasta ilmiöstä. Tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa selvitetään, 
kuinka luotettavaa tietoa on tutkimuksella kyetty tuottamaan. Tutkimuksen luotet-
tavuuden arviointi on välttämätöntä tieteellisen tiedon ja tutkimustoiminnan hyö-
dyntämisen kannalta. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuskriteereitä ovat uskot-
tavuus, vahvistettavuus, refleksiivisyys ja siirrettävyys. Nämä kriteerit ovat muo-
dostuneet eri tutkijoiden näkemyksistä. Laadullisen terveystutkimuksen luotetta-
vuutta voidaan tarkastella tutkimusprosessin eri vaiheissa, jolloin arviointikoh-
teena on tutkimusprosessi lähtökohdista raportointiin. Tutkimusprosessin eri vai-
heita ovat tutkittavan ilmiön tunnistaminen ja nimeäminen, tutkimuksen merkityk-
sen perusteleminen sisällöllisesti, menetelmällisesti ja eettisesti, tutkimuksen tar-
koituksen ja tutkimustehtävien nimeäminen sekä aineistonkeruun kuvaus, ana-
lyysi ja tutkimustulosten raportointi. (Kylmä & Juvakka  2007, 127, 130–133.)  
Eettisyys tarkoittaa tutkimuksessa, että noudatetaan tutkimuksen ja tieteen etiik-
kaa, jolloin se on tieteellisen toiminnan ydin (Kankkunen & Vehviläinen - Julkunen 
2009, 172). Tutkimuksen ja opinnäytetyön tekemisessä eettiset seikat ovat mer-
kittäviä. Epäonnistuminen eettisissä kysymyksissä saattaa viedä pohjan koko tut-
kimukselta tai opinnäytetyöltä. Tutkimusetiikassa on kyse lukuisista valinta- ja 
päätöksentekotilanteista, joita tutkimuksen tekijä ratkaisee tutkimusprosessin eri 
vaiheissa. Tutkimuksen eettiset haasteet eivät koske ainoastaan tutkimuksen toi-
mijoiden asemaa, vaan koko tutkimusprosessia, alkaen suunnittelusta julkaise-
miseen asti. (Kylmä & Juvakka 2007, 137.) 
 
Tiedonhankinnassa hyvä tieteellinen käytäntö tarkoittaa, että tutkija perustaa läh-
teiden hankinnan oman alansa tieteelliseen kirjallisuuteen tai tietolähteisiin 
(Vilkka 2003, 30). Lähteiden valinnassa ja tulkinnassa tulee lähteen luotetta-
vuutta tarkastella kriittisesti. Lähteitä etsiessä ja hakiessa on tärkeää huomioida 
lähteen ikä ja alkuperä. Opinnäytetyötä tehtäessä tulee käyttää tuoreita lähteitä 
sillä aikaisempi tutkimustieto kumuloituu uuteen tutkimustietoon. Alkuperäisläh-
teistä saa luotettavimman tiedon, koska tieto voi muuttua monien lainauksien ja 
eri henkilöiden tulkintojen vuoksi. (Hirsjärvi ym. 1997; 2009, 113.) 
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Luotettavuutta ja eettisyyttä tässä opinnäytetyössä lisää, että opinnäytetyön tie-
topohja perustuu tutkittuihin, luotettaviin ja tuoreisiin alle 10 vuotta vanhoihin al-
kuperäisiin tietolähteisiin. Molemmat opiskelijat sitoudutaan rehelliseen ja kunni-
oittavaan toimintaan opinnäytetyöprosessissa. Tarpeetonta haittaa, esimerkiksi 
fyysistä, emotionaalista, sosiaalista ja taloudellista riskiä ei aiheudu yhteistyö-
kumppaneille. Itsemääräämisoikeutta ja vaitiolovelvollisuutta kunnioitetaan kai-
kissa opinnäytetyön vaiheissa, niistä on kerrottu suullisesti ensimmäisellä tapaa-
miskerralla urheiluseuran valmentajille ja toimeksiantajille.  
 
Opinnäytetyössä käytetään luotettavuuden arvioinnissa laadullisen tutkimuksen 
yleisiä luotettavuuskriteereitä, joista valitaan opinnäytetyöhön uskottavuus, ref-
lektiivisyys ja siirrettävyys ja plagiointi. Uskottavuus tarkoittaa tutkimuksen ja tu-
losten uskottavuutta sekä sen osoittamista tutkimuksessa. Tutkimuksen uskotta-
vuus vahvistuu keskustelemalla tutkimukseen osallistuvien kanssa tutkimustulok-
sista eri vaiheissa. Tutkimusta vahvistaa myös, että tutkija on riittävän pitkän ajan 
tekemisissä tutkittavan ilmiön kanssa ja ymmärtää tutkimukseen osallistuvan nä-
kökulmaa. Uskottavuutta vahvistaa myös tutkijan pitämä tutkimuspäiväkirja, 
jossa tutkija kuvaa kokemuksiaan ja pohtii valintojaan. Tutkimuksen tekijän ta-
voitteena on hyödyntää näitä kuvauksiaan tutkimuksessaan. (Kylmä & Juvakka 
2007, 128.)  
 
 Uskottavuus varmistettiin keskustelemalla opinnäytetyöhön osallistuvien henki-
löiden kanssa yhteisestä tavoitteesta. Opinnäytetyöstä ja tuotoksesta pyydettiin 
palautetta opinnäytetyönohjaajilta ja toimeksiantajalta. Osallistujien kanssa kon-
taktit olivat kiireettömiä, mikä vahvistaa uskottavuutta. Opinnäytetyönpäiväkirjaa 
pidettiin muistimme tukena, jolloin voi helposti hakea opinnäytetyöhön käytettyjä 
lähteitä, joita on käytetty prosessin alkuvaiheessa.  
 
Refleksiivisyys tarkoittaa, että tutkimuksen tekijä on tietoinen omista lähtökohdis-
taan tutkimuksen tekijänä. Tutkimuksen tekijän on arvioitava, kuinka hän vaikut-
taa tutkittavaan aineistoon, tutkimusprosessiin ja kuvattava lähtökohdat tutkimus-
raportissa. (Kylmä & Juvakka 2007, 129.) Refleksiivisyys tässä opinnäytetyössä 
tarkoittaa, että tiedostettiin omat mielipiteet ja käsitykset, joita ei sekoitettu tutkit-
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tuun tietoon. Opinnäytetyön ja ohjelehtisen toteutuksen eri työvaiheet ja kohde-
ryhmä on kuvattu. Siirrettävyys tarkoittaa tutkimustulosten siirrettävyyttä ja käy-
tettävyyttä muihin vastaaviin tilanteisiin. Tutkimuksen tekijä antaa riittävästi ku-
vailevaa tietoa tutkimuksen osallistujista ja ympäristöstä, jotta lukija voi arvioida 
tulosten siirrettävyyttä. (Kylmä & Juvakka 2007, 129.) Siirrettävyys tässä opin-
näytetyössä tarkoittaa tuotoksen eli ohjelehtisen siirrettävyyttä muihin toimin-
taympäristöihin ja samanaikaisesti voidaan käyttää useassa eri liikunnallisessa 
toimintaympäristössä yhtä aikaa. 
Plagiointi tarkoittaa tieteellisen toiminnan väärinkäyttöä, jota on toisen henkilön 
kirjoittaman tekstin suora lainaaminen ilman lähdeviitteitä ja omien tulosten tois-
tamista. Tulosten sepittämisellä tarkoitetaan tutkimustulosten olevan tekaistuja, 
jolloin tutkijalla ei ole aineistoa tulostensa perusteeksi. Vähättelyllä tarkoitetaan, 
että yksi tutkijoista omii tulokset omaan käyttöönsä ja julkaisee tulokset omissa 
nimissään. (Kankkunen & Juvakka 2009, 182–185; Hirsijärvi ym.1997, 2009, 
122.) Plagiointia on jos lähdeviitteitä ei merkitä tekstiin tai lähdeviitteet on mer-
kattu huolimattomasti. (Hirsjärvi ym.1997, 2009, 122). Plagiointia ei käytetä tässä 
opinnäytetyössä, ja opinnäytetyön tekeminen perustuu rehellisyyteen. Lähteet ja 
lähdeviitteet kirjattiin opinnäytetyöhön tarkasti, jotta työn luotettavuus säilyy mah-
dollisimman hyvänä. Tekstiä ei ole suoraan kopioitu lähteistä, vaan raportin kir-
joitusvaiheessa asia kerrotaan omin sanoin. Tekstin kirjoitusvaiheessa huomioi-
tiin asiasisällön muuttumattomuus verrattuna lähteeseen.    
 
 
8.4  Ammatillinen kasvu  
 
Opinnäytetyöprosessi oli pitkä ja vaikea, mutta opettavainen prosessi. Opinnäy-
tetyöntekijät eivät olleet toteuttaneet aikaisemmin ammattikorkeakoulutasoista 
opinnäytetyötä. Turhaa työtä tehtiin paljon, kun aiheen rajaaminen oli vaikeaa. 
Usein kaivattiin enemmän tukea ja ohjausta ongelmien kanssa. Opinnäytetyöoh-
jaustilanteissa ei osattu kysyä oikeita kysymyksiä. Opinnäytetyön eteneminen oli 
hidasta ja tietoperustaa muutettiin useita kertoja. Opinnäytetyöntekijöiden aika-
taulujen yhteensovittaminen tuntui välillä työläältä. Kuitenkin yhdessä työskente-
leminen antaa valmiuksia työskennellä moniammatillisessa tiimissä ja verkos-
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toissa. Tiedonhakua opittiin hakemaan tieteellisistä lähteistä, tietokannoista ja ar-
vioimaan lähteen laatua. Tieteellisen tekstin kirjoittaminen kehittyi prosessin ai-
kana ja siihen liittyy oikeinkirjoittamisen taito.  
 
 
8.5  Opinnäytetyön hyödynnettävyys ja jatkokehitysmahdollisuudet 
 
Tätä opinnäytetyötä voi jatkossa hyödyntää muillekin urheiluseuroille terveyden 
edistämisen ja jaksamisen tukena. Opinnäytetyö ei käsittele yksittäistä urheilula-
jia, vaan sen ohjeet sopivat jokaiselle urheilua harrastavalle nuorelle. Opinnäyte-
työ käsittelee yleisiä ravitsemus- ja liikuntasuosituksia. Jatkossa suositusten 
muuttuessa opinnäytetyötä on helppo muuttaa suositusten mukaiseksi. Ohjeleh-
tisen voi antaa nuorelle harrasteurheilijalle mukaan ja hän voi katsoa siitä ravin-
tosuosituksia, kun suunnittelee päivän ruokavaliota.  
  
Nuoret harrasteurheilijat voivat hyötyä opinnäytetyöstä oppimalla uutta tietoa ter-
veellisestä ravitsemuksesta ja kerrata jo ennestään tuttuja asioita. Ohjelehtinen 
on pyritty tekemään selkeästi ymmärrettäväksi ja mielenkiintoa herättäväksi. 
Myös nuoren harrasteurheilijan läheiset pystyvät hyötymään ohjelehtisestä nuo-
ren vietyä sen kotiin. Jatkokehitysideana olisi tuottaa ohjelehtinen erityisruokava-
lioista, koska opinnäytetyössä käsiteltiin ainoastaan yleisiä ravitsemussuosituk-
sia. 
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